Traningspass 3 - Driva, vanda -
Pressa

Uppvarmning - Vem ar radd fér Zlatan - Med boll
(tid: max 10 min)
o Speluppbyggnad | e |

e Varfor?
o Anfallsspel: |
m Ta bollen framat for att kunna g¢

o Forsvarsspel: R
m Ta bollen for att kunna anfall

e Hur?

o Anfallsspel:
m Driv mot fria ytor
m [empovaxla och riktningsforan
o Forsvarsspel:
m Pressteknik - bryt mellan motst
o Omestallning:
m Ja tillboka bollen om du tappa
m Flytta bollen bort frdn motstédndaren efter att ha
erdvrat den.
e Organisation:
o 2grupper
o Spelyta halva fotbollsplanen
o Bollar och vastar
e Anvisningar:
o Uppgiften for anfallsspelarna ér att ta bollen fr&dn den ena
kortsidan till den andra.
o 1-2 spelare ar férsvarare och har som uppgift att bryta och
driva bollen 6ver andra kortsidan.
Bollen ar i spel tills den passerat ndgon kortsidan.
Progression T:
m 1-2 forsvarare
m 2 spelare/boll
m 2 spelare ska tillsommans ta bollen éver motsatt
kortsida, mojlighet att passa ndr man blir pressad.
o Progression 2:
m Spelarna kastar och rullar bollen till varandra 6ver
planen.
m Det ar INTE tilldtet att springa med bollen.



Spelévning 1- Driva over linje (Tid: max 10 min)
e Vad?
o Speluppbyggnad
e Varfor?
o Anfallsspel:
m FOr att kunna skapa mélchanser
o Forsvarsspel:
m FOr att kunna erévra bollen
o Hur?

o Anfallsspel:
m Driv mot fria ytor
m Riktningsférondra och vanda
m [empovaxla
o Forsvarsspel
m Pressa
m Bryt mellon motstédndarens tillslag
o Omestallning:
m Ja tillboka bollen om du tappar den.
m Driva bort frdn motstédndaren nar du erdvrat bollen.
e Organisation:
o 3-4 spelare/grupp
o Spelplan 20x15 meter
o Bollar och vastar
e Anvisningar:
o Spel 3 mot 3 alternativt 4 mot 4
o Mal genom att driva bollen 6ver motstédndarnas kortlinje
o Progression:
m  Anfall istéllet mot spelplanens lGngre linjer.
m  GOor att linjen att driva dver blir stérre och uppmuntrar
till vdndningar och riktningsférandringar.




Fardighetsévning 1-4 horn med forsvarare (Tid:

max 10 min)

e Vad?
o Speluppbyggnad
e Varfor?
o Anfallsspel:
m FOr att kunna skapa maélchanser

o Forsvarsspel:
m FOr att kunna erdvra bollen

o Hur?

o Anfallsspel:
m Driv mot frio ytor
m Riktningsférandra och vanda
m Tempovoxla

o Forsvarsspel:
m Pressa
m Bryt mellon motst&dndarens tillslag

o Omstallning:
m o tillbaka bollen om du tappar den.
m Driv bort frdn motst&dndaren nar du erdvrat bollen.

e Organisation:
o 4-5 barn/grupp med varsin boll
o Spelyta ca 20x30 meter
o Bollar och vastar
e Anvisningar:
o 1grupp pdé varje linje
o Uppgiften ar att driva bollen fram mot motsatt sida utan ott
krocka med &vriga spelare.
o Progression:

m 1 forsvarare baokom varje linje.

m Spelarna i mitten driver fortfarande bollen mot
motsatt sida utan att krocka med dvriga spelare.

m NO&r trénare ropar “PRESSA" springer férsvararna in i
ytan och ska forséka erdévra bollarna och driva ut ur
ytan i valfri riktning.

m Bollarna ar i spel tills de drivits ut frén ytan.



Speloévning 2 - Smalagsspel - Driva, vanda - Pressa
(Tid: ca 10-15 minuter)

e Vad?
o Speluppbyggnad
e Varfor?
o For att trédna anfalls och férsvarsspel sé matchlikt som
moajligt
o Hur?
o Anfallsspel:
m Driv mot fria ytor
m Riktningsférandra och vanda
m [empovoxla
o Forsvarsspel:
m Pressa
m Bryt mellan motstédndarens tillslag
o Omestallning:
m o tillbaka bollen om du tappar den.
m Ta bort bollen frdn motstdndarna ndr du erdvrat
bollen.
o Malvakter:
m Fd&nga bollen med bdda handerna och kroppen
bakom bollen.
m Spelbarhet
m Rullao/Kasta till frio medspelare.
e Organisation:
o 4 lag med 4-5 spelare/lag
o Spelplan ca 30 x 15-20 meter med 2 mél
o Bollar och vastar
e Anvisningar:
o Spel4 mot 4 med malvakter alternativt Spel 4 mot 4 utan
malvakter
Regler enligt regelboken S mot 5
Byt mdélvakt efter ca 2-3 minuter.
Det ar bra att i trédning variera spelet genom att forutom
spela S mot S dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Detta okar fotbollsaktionerna med boll per spelare.



Lek koordination - Stafett - Springa och driva (Tid:

? minuter)

e Vad?
o Lek

e Varfor?
o Springq, driva och vanda for att ta sig framat till fria ytor sé
fort som mojligt.
o Hur?
o Utan boll
m Starta med korta steg och &ka successivt stegléngden.
m Korta ner stegen infér vindning och vand tvart.
o Med boll
m Driv med vristen eller utsidan av foten.
m Titto upp mellan tillslagen.
e Organisation:
o 2lag
o Spelyta ca 15x15 meter
o Bollar
Anvisningar:
o Uppgiften ar att springa/driva sé fort som majligt.
o Spelarna stér i ett led, den forsta springer till en linje och
vander tillbaka till ledet. Dar tar nasta spelare dver.
o Nar alla genomfort dvningen har laget klarat uppgiften som
sker pa tid.
o Vid andra forsoket galler det att sléd den egna tid frédn
foregdende forsok.
o Progression:
m Med boll, somma som ovan.




